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健康

家庭托育点试行管理办法征求意见
据新华社 为规范发展多种形式

的托育服务，国家卫生健康委人口家
庭司3月15日发布《家庭托育点管理
办法（试行）（征求意见稿）》，向社会
公开征求意见。

根据征求意见稿，家庭托育点是
指利用住宅，为3岁以下婴幼儿提供
全日托、半日托、计时托、临时托等托
育服务的场所，且收托人数不应超过
5人。

举办家庭托育点，应符合地方政
府关于住宅登记为经营场所的有关
规定，并向所在地市场监管部门依法
申请注册登记。登记名称中应注明

“托育”字样，在业务范围（或经营范
围）明确“家庭托育服务”。

家庭托育点应为婴幼儿提供生
活照料、安全看护、平衡膳食和早
期学习机会，促进婴幼儿身心健康
发展。

征求意见稿规定，家庭托育点举
办者应身心健康，无精神病史，无犯
罪记录。家庭托育点照护人员还应
符合下列条件：具有保育教育、卫生
健康等婴幼儿照护经验或相关专业
背景；受过婴幼儿保育、心理健康、食
品安全、急救和消防等培训。家庭托
育点举办者同时是照护人员的，应符
合上述条件。

家庭托育点每一名照护人员
最多看护 3 名婴幼儿。家庭托育
点婴幼儿人均建筑面积不应小于

9 平方米。
家庭托育点应提供适宜婴幼儿

成长的环境，通风良好、日照充足、温
度适宜、照明舒适。家庭托育点不得
设置在地下室或半地下室，不得设置
在“三合一”场所和彩钢板建筑内，门
窗不得设置影响逃生和消防救援的
铁栅栏、防盗窗等障碍物。

征求意见稿明确，家庭托育点应
设置视频安防监控系统，保持收托婴
幼儿期间设防，婴幼儿生活和活动区
域应全覆盖。监控录像资料保存期不
少于90日。家庭托育点应与婴幼儿
监护人协商，签订书面协议，就托育服
务中双方的责任、权利义务以及争议
处理等内容达成一致意见。 ■李恒

据新华社 美国研究人员设计出
一种脱氧核糖核酸（DNA）药物，能
恢复患有“渐冻症”的小鼠体内一种
重要蛋白质的水平，促进运动神经元
再生，可望用于延缓“渐冻症”患者发
生瘫痪的过程。

根据美国加利福尼亚大学圣迭
戈分校日前发布的新闻公报，领导
这项研究的该校科学家表示，该成
果为相关临床试验奠定了基础。
研究论文已发表在美国《科学》杂
志上。

“渐冻症”医学名称叫作肌萎缩
侧索硬化症，是一种神经退行性疾

病，影响大脑和脊髓中与运动相关的
神经细胞，造成运动神经元死亡，令
大脑无法控制肌肉运动。主要临床
表现是肌肉逐渐萎缩无力，患者最后
会因呼吸衰竭而死亡。

此前研究显示，几乎所有“渐冻
症”患者体内一种称为TDP-43的蛋
白质都存在异常，使另一种蛋白质
stathmin-2的水平降低。后者对运动
神经元再生并维持与肌纤维的连接
至关重要，其缺失会导致运动神经元
连接肌纤维的轴突脱落，神经元退
化、死亡，肌纤维不能正常收缩。

正常的 TDP-43 蛋白质会保护

组装stathmin-2蛋白质的“生产线”，
研究人员有针对性地设计出一种
DNA 药物，能替代 TDP-43 蛋白质
发挥保护作用。该药物注射到患“渐
冻症”的小鼠脑脊液中后，stathmin-2
的“生产线”恢复正常运作，该蛋白质
水平回升，运动神经元轴突再生的情
况也恢复到正常水平。

对于另一些神经退行性疾病如
阿尔茨海默病、额颞叶痴呆，部分患
者也存在 TDP-43 蛋白质异常的现
象，研究人员认为，这种 DNA 药物
也可能为治疗这些疾病提供思路。

■王艳红

据新华社 睡眠同每个人的生活
息息相关，睡眠质量的好坏更是直接
影响着一个人的精神状态和身体健
康。2023年3月21日是第23个世界
睡眠日。当前，许多人被失眠、睡眠
不足等问题困扰，生活质量受到严重
影响。出现哪些症状意味着睡眠障
碍？长期的睡眠不足对人体有哪些
危害？如何获得高质量的睡眠？记
者采访了多位医学专家。

北京友谊医院耳鼻咽喉头颈外
科主任医师朱梅介绍，失眠是最为常
见的睡眠障碍。要判断是否患有失
眠，首先要看入睡是否困难，若入睡
潜伏期超过 30 分钟，一整夜觉醒的
次数大于等于2次，存在早醒和睡眠
质量下降等情况，或者总睡眠时间少
于 6 个小时，就意味着存在失眠问
题。“长期失眠会导致白天精力不足、
思考困难、注意力难以集中或者情绪
不稳定、焦虑、抑郁等。还会造成自
身免疫系统功能下降，对疾病的抵抗
力降低，增加糖尿病、肥胖、高脂血症
的患病风险。”

失眠的原因有很多，要根据不同
个体的情况来判断。朱梅说，最常见
的就是精神原因，比如精神紧张、焦
虑、抑郁、恐惧、兴奋等；其次还有躯
体因素，比如患者有疼痛、鼻塞、咳嗽
或频繁起夜等问题；另外生活环境、
生活方式的改变也会导致失眠，服用
某些药物或者脑部病理性因素与失
眠都有可能存在直接关系。

北京安定医院临床心理中心副
主任医师孟繁强表示，想要拥有良好

的睡眠体验，规律作息很重要。孟
繁强建议，每日坚持规律作息，久
而久之形成自己的生物钟是保障
睡眠质量的关键。失眠患者尽量
不要因为夜晚睡得不好或睡得不
够而在白天过度补觉，白天应增加
光照时长，在室内尽量拉开窗帘，
享受自然光，多参与户外活动。如
果入睡很快，但经常早醒，需要警
惕是否出现了情绪问题，建议寻求
专业医生的帮助。

北京安定医院抑郁症治疗中心
五病区主任沙莎说，随着社会生活节
奏不断加快、竞争压力逐渐增大，慢
性睡眠生物节律紊乱导致的失眠也
逐渐增多。表现为入睡困难、多次觉
醒、睡眠不足或睡眠时相紊乱等非生
理性睡眠。通俗来讲就是总体睡眠
时间正常，而因为白天睡过多，夜晚
出现失眠情况，在青少年、工作压力
大的人群以及中老年人中多见。“建
议此类人群以调整睡眠分配为主要
目标，白天尽可能保持觉醒状态，增
加运动、工作等能量消耗，白天睡眠
时间控制在半小时以内，把睡眠集中
分配于夜晚。”

需要注意的是，睡眠时长存在个
体差异，但凡事都有个“度”，睡眠过
多也会出现健康问题。孟繁强介绍，
夜间打鼾，尤其是伴有呼吸暂停的
人，睡眠质量会明显变差，也会导致
睡不醒；另外，患有抑郁症的人群，也
会出现睡眠过多、睡不醒的症状，如
果长期睡不醒且有明显的情绪问题，
建议及早就医检查。 ■侠克 谢晗

据解放日报 将活蹦乱跳的龙
虾、皮皮虾、膏蟹等海鲜用高度白酒
腌制后，配上香菜、小米辣、蒜末等调
成的蘸料，冷藏一段时间后直接生
食，这样的生腌水产品因爽滑鲜甜的
口感，近年来在网上备受推崇。但上
海食安部门发出消费提醒，自制生腌
水产品制作环节的风险较难控制，有
较大食品安全风险，食用需谨慎。

专家指出，醉制加冷藏的方式只
能暂时抑制部分微生物，达不到彻底
杀灭微生物的效果。在家庭环境下，

极易发生使用的酒类浓度不高、浸制
时间短、水产品未处理干净等问题。

对于“猛加蒜就能杀菌”的说法，
专家表示，常规用量下，生腌水产品
用到的大蒜中的大蒜素含量远未达
到能杀菌消毒的水平。至于“多加
糖、盐能杀菌”，专家也予以否定。
虽然高浓度的糖类和无机盐溶液能
造成菌体脱水，从而抑制甚至杀灭
某些微生物，但对于能够耐受或嗜
好高浓度糖和盐环境的微生物来说
并无效用。以水产品中的致病菌副

溶血性弧菌为例，其在3.5%的盐浓度
环境中仍然可以迅速繁殖。它是沿
海地区最常见的引起食物中毒的致
病菌之一。

食安部门提醒消费者，根据《上
海市人民政府关于本市禁止生产经
营食品品种的通告》，每年5月1日至
10 月 31 日，禁止生产经营醉虾、醉
蟹、醉蟛蜞、咸蟹。这意味着，即使是
获得许可的食品生产经营者也只能
在每年的11月至次年的4月30日生
产经营相关产品。 ■陈玺撼

据新华社 阳 春 三 月 ，春 暖 花
开。随着春季到来，花粉等过敏原
增多，可能给过敏性体质人群的出
行和生活带来不便。医学专家提
示，通过做好健康防护，避免直接接
触过敏原，选择使用抗过敏药物等
举措，能够有效预防和应对春季过
敏问题。

“花粉症”危害不容小
觑发病率逐年上升

花粉是各类植物的雄性生殖细
胞，“花粉症”是指人体吸入花粉后
产生过敏反应的一系列病理、生理
过程。

北京大学人民医院耳鼻喉科主
任医师王旻介绍，每年春季公众关
心的“花粉症”在临床多表现为过
敏性鼻炎，发病时表现为鼻内发
痒，引起喷嚏绵绵，伴有严重鼻塞
和大量清水鼻涕。眼睛过敏的患
者则眼睛发痒、结膜充血，部分患
者还会出现皮肤瘙痒，严重者可诱
发支气管哮喘。

“过敏性鼻炎等‘花粉症’疾病是
常见病、多发病，对患者的生活质量

影响很大。”王旻表示，过敏性鼻炎多
数会合并结膜炎，影响视力，还有可
能合并中耳炎，导致听力下降，甚至
有30%至40%的患者会发展成严重哮
喘。临床数据显示，当前，我国过敏
性鼻炎发病率逐年上升，部分地区人
群患病率达40%。

“花粉症”有特点 北方
地区更高发

有部分患者认为自己在北方更
容易过敏。王旻表示，这是因为各地
区植被不同，故过敏亦有差异。引起

“花粉症”的所谓“花”并非公众平常
认为的美丽鲜艳、靠昆虫传播花粉的

“虫媒花”，而是花朵平淡无奇、靠风
传播花粉的“风媒花”。春季，一些树
木的花粉在空气中增多，如柏树、杨
树、柳树、榆树等，由于这些树木在北
方地区较多，所以花粉症在北方地区
更高发。

除了地区特性外，“花粉症”还有
季节性、反复性、速发性和家族性等特
点。患者过敏高峰与空气中花粉浓度
高峰一致，过敏症状每年都发生，并急
性发作。患者常有家族过敏史。

区分“花粉症”与感冒
多措并举提前预防

怎样做好预防，提前应对？中国
疾控中心环境所专家表示，一般接触
到过敏原才会引起发病，因此避免吸
入或接触过敏原是春季预防过敏的关
键。建议“花粉症”患者在花粉飞絮飘
散期做到以下几点，包括尽量避开过
敏原环境、减少户外活动，佩戴口罩、
护目镜；外出回家后注意洗手、洗脸，
必要时稀盐水清洗鼻子、眼睛，更换沾
到过敏原的衣物；室外过敏原浓度高
时，减少开窗时间，及时清理或喷水湿
化室内飞絮，使用空气净化器等。

“花粉症”如何同感冒区分？虽
然两者都有打喷嚏、流涕、鼻塞等症
状，但与感冒有所区别的是，“花粉
症”没有全身症状，多在早晨发病，用
药后症状会很快缓解。专家表示，患
者可在过敏季节到来前提前两周使
用抗过敏药物。若因过敏出现皮肤
发痒、发热、咳嗽、哮喘等症状，应迅
速离开诱发环境并及时服药，症状持
续严重的要到医院就诊。

■顾天成 沐铁城

新药延缓渐冻症导致的瘫痪

“花粉症”与感冒有区别

自制生腌水产品风险较大

睡不着睡不醒都要警惕
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城事·三区

“毛细血管”与道路“微
循环”——短短190米却是
“连心桥”，居民为“出门不绕
路”点赞

短短 190 米，却是一座居民身边
的“连心桥”。斑马线胶印清晰、红绿
灯安装到位，最近，居民周先生出门时
发现，家附近的清流环二路（政芳路－
国舟路）已经开通了，“这条路是环形
道路，以前不通，别看短短一百多米，
但还是有不方便的地方，经常需要绕
路。如今，出行更方便了，点个赞！”周
先生说。

记者从区建管委了解到，新江湾
城淞沪路以西部队建设区域，由于历
史原因，部分新建道路设施建设尚未
完善，暂不具备开通条件。久而久之，
道路乱停车、遗弃建筑垃圾、基础设施
损坏等各类问题随之出现。周边小区
居民都期盼能够早日开通相关道路，
解决绕行不便问题。

区建管委接手管理以上区域道路
后，多次踏勘现场，并会同绿化市容、
交警、城管、街道以及相关建设单位召
开协调会议，制定分批开放计划，对已
具备条件的道路，决定予以先行开
放。同时，还明确了道路开通前，市政
部门负责拆除清理道路两端路障、围
挡，修复市政道路设施，环卫部门负责
清理遗留垃圾。道路开通后，相关部

门根据职责分工，进行长效的后续管
理。清流环二路（政芳路－国舟路）道
路就是先行开放的第一条道路。

城市的“毛细血管”虽小，但与居
民生活息息相关。据悉，后续，区建管
委将集中力量开通一批新江湾城淞沪
路以西区域的道路，增强“微循环”，逐
步完善区域路网，让群众出行更方便、
生活更舒心、环境更美好。

前花园与后花园——
“二次升级”，闲置空地成了
两个小区的“共享宝地”

“他们（文化名园）有了一个前花
园，我们（财大公寓）有了一个后花园，
当然是非常好的啦！”财大公寓居民口
中的“前后花园”是指，位于吉浦路
375 弄（文化名园）和 355 弄（财大公
寓）之间的社区花园——喆园。

占地近三千平方米，崭新的塑胶
步道、姹紫嫣红的花坛、各式各样的健
身器材，很难想象眼前这个集休闲与
健身于一体的花园，曾是闲置荒地。

居民出点子，居委会来“执行”，在
五角场街道和区各级职能部门的携手
合作下，这块附近居民不愿提及的“脏
乱差之地”最终变废为宝，实现了公共
资源的共建共治共享。社区生活环境
越来越好的背后，是居民自治“能动
性”以及基层智慧的充分发挥。

记者了解到，文化名园与财大公

寓两个小区都面积不大，还存在停车
难问题，故休闲空间严重不足。

其实，早在 2019 年，吉浦一居委
会就与居民共同商议这块闲置荒地的
改造方案，也曾将其成功打造成“瓶子
菜园”。菜园建成后，志愿者们定期浇
水、除草，悉心照料，园内蔬菜长势喜
人、收获颇丰。最终，瓶子菜园的第一
批爱心有机蔬菜被送到社区独居老人
和百岁老人的手里。

但日子一长，问题逐渐暴露：菜园
占地面积不大，仍有大片空地闲置；部
分区域黄土裸露、杂物堆积，很不美
观；还有居民反映靠近楼栋一侧杂草
丛生，夏天容易孳生蚊虫……于是，居
民区党总支、居委会广泛征询意见，借
助社区议事堂平台，再次与居民共商
方案，并号召社区志愿者、党员等积极
参与新一轮建设。

期间，有居民提出将空地改成停
车场，缓解小区停车难。但考虑到文
化名园最南侧居民楼一楼紧贴空地，
如改成停车场会对其内住户起居带来
不小的影响，为了让公共空间得到最
大程度利用并惠及最广大居民，最终
定下了“喆园”的建设方案。

在居民区党总支、居委会的努力
下，方案获得了业委会、物业、党员群
众等多方支持。结合睦邻家园建设，
居委会主动找到街道相关部门求助。
得益于街道管理处、区体育局、区绿化

市容局的通力合作，终于促成了从废
弃荒地到菜园再变身美丽花园的“二
次升级”。

花园建好了，后期的对外开放和
管理维护问题，落到了居民区志愿者
的肩上。社区志愿者林化云告诉记
者，过去“瓶子菜园”就是志愿者负责
管理和运营的，现在喆园建好了，志愿
者自然“当仁不让”，继续发挥自治作
用，除了每周四的清洁和打扫工作，每
日开放时段，他们还会引导居民文明
游园、爱护公物。

吃得健康与生活“有
味”——“买汰烧”当起了大
厨的“临时学徒”，精进厨艺

开鲁三村居民戴光凤退休后就迷
上了烹饪。有时儿子回来吃饭，戴光
凤还会精心搭配，烧点时鲜菜上桌。

说 到 时 鲜 蔬 菜 ，春 笋 处 于“C
位”，油焖笋是上海人餐桌上的“常
客”。笋怎么做才能更入味爽口？3
月21日，戴光凤来到新小英精菜坊的
二楼大堂，成了大厨的“临时学徒”。

“今天可以说收获颇丰，平时看网络视
频、看电视学，就像走马观花，过眼就
忘记了。今天现场听大厨讲，再配合
笔记，印象更深刻。比如油焖笋，要先
把笋拍一拍再切块，更入味，口感也更
好。”戴光凤说。

中国人讲究“应时而食”，怎么吃
得更健康？当天，殷行街道开鲁新村
片与社区共建单位新小英精菜坊，合
作开展以“春、夏、秋、冬”四个季节为
主题的“吃得健康”系列主题讲座。

玉环上素，“玉环”指的是冬瓜，素
菜则可搭配香菇、荷兰豆、拇指玉米
等；扬州狮子头讲究鲜肉的切法，猪肉
要切丁而非肉糜，这样才能保证口感
的松软度……大厨讲得仔细，居民听
得认真，不少人跟戴光凤一样做起了
笔记。

重阳节为老人送长寿面，疫情期
间为独居老人送餐……作为共建单
位，新小英精菜坊扎根殷行社区已有
14个年头，同时在力所能及地回馈社
区。殷行街道辖区老年人口占比超过
四成，近年来，街道致力于打造健康社
区，从衣食住行各方面着手，让健康生
活理念深入人心。

开鲁新村片党委书记范伟华告诉
记者：“‘吃得健康’，生活才更加有滋
有味。今天到场的近 20 位居民来自
开鲁新村片 7 个居民区。他们回家，
会把今天的收获传递给更多居民。”

沙律金丝虾球、动物畅想曲、小矮
人花园、向日葵豆沙包……一道道充
满童趣的菜肴都是根据小朋友的喜好
精心设计的，色香味俱全。

近日，向阳幼儿园高级营养员高
剑平参加了杨浦区全生命周期《营养
厨房》健康大赛，高剑平用西瓜、哈密
瓜、火龙果、番茄、苹果和橙做了一款
栩栩如生的作品，“今年是兔年，我就
把番茄做成了一个小兔子，寓意红红
火火。”

全生命周期健康管理理念，是指
在重点时期为重点人群提供健康干
预，将健康管理的关口前移，精准降低
健康损害的发生率，实现“少得病、少
得大病、健康长寿”的目标。

聚焦孕产妇、幼儿膳食健康，在营
养搭配上，参赛者们颇花了一番功

夫。比如一等奖作品沙律金丝球，既
有粗粮也有优质蛋白质。火龙果含有
丰富的葡萄糖、果糖及多种维生素、微
量元素、膳食纤维；虾口味鲜美，含有
蛋白质、氨基酸、脂肪、维生素和矿物
质，能增强免疫力；山芋可促进体内钾
钠平衡……

本次大赛在区妇幼保健院（所）举
行，共吸引辖区70余家幼儿园的营养
员参赛，由区卫健委、区总工会主办。
下一步，主办方将邀请营养膳食制作
者为居民现场展示制作，讲解营养知
识，打造生活化场景，帮助居民养成良
好的饮食习惯。

“就地躺赢”与“服务进
园”——经常熬夜的软件公
司员工，却在办公场所睡了
一个好觉

湾谷科技园的春天是什么样子
的？或是三两过客在园区赏花，或是
焦虑裹挟下的打工人与“春困”抗争，
亦或是睡眠障碍影响下的“特困生”向
淅沥春雨索要一场好梦。

向前聪是湾谷科技园一家软件公
司的员工，平时熬夜比较多，基本晚上
都要12点以后才睡觉。3月21日，他
却在园区内睡了一个好觉，“我今天跟
着老师的节奏走，醒来之后感觉放松
了不少。”

“想象自己躺在热气球的篮子里，
等待着气球缓缓升起，你可以闻到新
鲜空气的香味，你甚至可以听到远处
一些鸟叫声，渐渐地你可以感受到一
丝微风……”当天，湾谷科技园的共享
会议室中，30位职场青年在催眠治疗
师的指引下，先用彩笔把愿望或目标
写在卡片上，然后找一个感觉最舒适
的姿势躺下。春日的午后，昏暗的灯
光下，伴随着舒缓的音乐和治疗师的
低声细语，不少人渐渐放松下来，开启
一场自我探索之旅。

这是杨浦区“心理健康进园区”工
程首场活动——“医路护航·医共享·
健康睡眠进园区”。

“我平时自己睡觉是不会去想象
这些自己生活中不存在的东西，只有
做梦才会看到，但是今天听老师讲的
时候我真的在意识中看见了。”体验完
之后，市民龚雯瑾连连感慨很神奇。

但催眠并非对每个人都有效，也
有的人没有跟着指引走完全程，而是
半途就进入了梦乡，向前聪就在其中。

对此，区精神卫生中心催眠治疗
师、病区主任郑琰婷解释，体验活动
旨在帮助大家寻找自己潜意识中的
真正目标。“我们生活中会有很多目
标，但有些可能不是我们内心真正想
要的，而是别人强加在我们身上，别
人想让我们去做的，那可能就会带来
很大的困扰。”她表示，“催眠体验可
以带大家打开自己的心智，更多地突
破限制，从而找到一个达成内心目标
的方法。”

活动中，除了沉浸式催眠放松体
验，区精神卫生中心的多位专家还带
来睡眠科普讲座、助眠技巧课堂、义诊
咨询等各种心理健康服务，吸引了近
300 名园区白领参与。据悉，今年区
精神卫生中心将以“医路护航·医共
享”项目为载体，走进更多园区，护航
职业人群心理健康。

■王歆瑜 毛信慧 赵旭华

“身心健康”的品质生活如何打造
编者按
一个“身心健康”的城区，旨在从衣食住行出发，为居民群众打造高品质生活。
在杨浦，短短190米，却是“连通民心之桥”，打通城市“毛细血管”，居民出行绕路的不

便不复存在；“他们有了前花园，我们有了后花园”，一块闲置空地经历“二次升级”，成了两
个小区的“共享宝地”；热爱烹饪的上海“买汰烧”当起了大厨的“临时学徒”，精进厨艺，幼
儿园高级营养员作为参赛选手，与同行“拼营养”“拼童趣”；平时熬夜较多的软件公司员
工，却在园区睡了一个好觉，沉浸式催眠放松体验等多种心理健康服务让园区企业白领“就
地躺赢”……

“更多地突破限制，从而找到一个达成内心目标的方法。”正如送心理健康服务进园区
的专家所说，城区“多功能化”“精细化”程度的提升，也在于不断开拓创新，达成民心所向
的目标。


